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 Fundación Educacional Colegio Santa Bernardita 
 Asignatura; Educación Física  
 Sexto año A y B.  

 Prof. Gastón Badilla G.  

 
 

GUÍA DE APRENDIZAJE Nº8  
UNIDAD Nº 3  

EDUCACION FISICA Y SALUD. 
ATLETISMO.  

 
Nombre: ____________________________________________________ 
Curso: _______________________________________________________ 
Fecha: ______________________________________________________ 
 

OBJETIVO: 

 Identificar conceptos de atletismo  

 Practicar ejercicios que desarrollen la musculatura del cuerpo  

 

¿QUE SON LOS DEPORTES INDIVIDUALES? 

          

Los deportes individuales son aquellos en los que el deportista realiza una actividad él 

solo, para superar un objetivo medible por el tiempo (carreras de atletismo, motociclismo) la 

distancia (lanzamiento de peso, jabalina, saltos en esquí) una ejecución técnica (natación 

sincronizada, saltos de trampolín) o precisión y control de un gesto (tiro de arco, billar, golf). 

 

¿QUÉ ES EL ATLETISMO? 

 

El atletismo es un deporte que contiene un conjunto de disciplinas agrupadas en 

carreras, saltos, lanzamientos, pruebas combinadas y marcha. Es el arte de superar el 

rendimiento de los adversarios en velocidad o en resistencia, en distancia o en altura.  
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CONOZCAMOS ALGUNOS CONCEPTOS. 

 

¿Qué son las habilidades motrices básicas?:  

 

Las habilidades motrices básicas, son todos aquellos movimientos que se presentan 
de forma natural en el ser humano, desde que somos bebes. 
Las habilidades motrices basicas se presentan en cada uno de los deportes o 
actividades que realizamos diariamente.  
 
Se clasifican en: habilidades de locomoción, manipulación, estabilidad.  

 

 

ACTIVIDADES A DESARROLLAR 

  

1. Comprensión lectora   

  

Habilidades motrices específicas  para el Atletismo   

Recordando que las habilidades motrices específicas tienen como finalidad perfeccionar 
la capacidad de conseguir un objetivo concreto, es decir, la realización de una tarea 
motriz definida con precisión. Ej. Una técnica o patrón de movimiento específico de algún 
deporte.   

Las habilidades motrices se pueden clasificar en: locomoción, manipulación y 
estabilidad, Ahora para el atletismo, las habilidades motrices específicas que requiere 
este deporte son determinadas por técnicas de aprendizaje que faciliten su ejecución y 
eviten los riesgos (efectividad). Para llevar a cabo las actividades atléticas, necesitamos 
un buen dominio del cuerpo a través del conocimiento corporal, el desarrollo de la 
lateralidad y la corrección de la postura. A estos factores hay que añadir una buena 
coordinación motriz, un buen ajuste del cuerpo a través del equilibrio, y rapidez y 
precisión en los movimientos a través de la agilidad, además de la resistencia a 
esfuerzos. Algunos ejemplos de pruebas atléticas son: Pruebas de velocidad (100, 200, 
400 mts.), vallas, resistencia (medio fondo 800, 1.500 y fondo 5.000, 10,000 mts; 
maratón), relevos 4x100, 4x400), obstáculos (3.000), marcha, lanzamientos (bala, 
jabalina, disco), saltos (pértiga, alto, largo) y pruebas combinadas.   

 

Según el texto responda.  
 

1. ¿Cuáles son las habilidades motrices especificas? de un ejemplo de cada una 
para el Atletismo  

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 
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2. ¿Cuál es el objetivo de las habilidades motrices específicas en el atletismo?   

  

_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

 

 

3. Según el texto que significa “un buen ajuste del cuerpo”   

   
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________
_______________________________________________________________________ 

  

 

3. : Lea cada una de las siguientes interrogantes y marca la alternativa correcta.  

  

1. Observa la siguiente imagen. 

¿A qué prueba de atletismo 

corresponde?  

  

a) 100 mts.  

b) Lanzamiento de bala  

c) Prueba de relevos   

d) Maratón   

 

   

2. Según la imagen. ¿Es una 
prueba de?  

  

a) Velocidad  

b) Lanzamiento   

c) Marcha  

d) Salto  
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3. Observa la siguiente imagen. 

¿Qué habilidad motriz especifica 

predomina en ese movimiento? 

  

a) Locomoción  

b) Manipulación   

c) Agilidad  

d) Estabilidad  

 
  

  

 

Describe lo que aprendiste del Atletismo  SEGÚN TUS PALABRAS  
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GUÍA PRÁCTICA EDUCACION FÍSICA  

  

  

I.  CALENTAMIENTO Y ACTIVACION:   

• Realizar movimientos suaves de movilidad articular (tobillos, rodillas, 
caderas, hombros, codos)   

  
 

 
  

 

• Ejercicios de elongaciones suaves (10-15segundos cada uno)  
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Ficha de trabajo individual Nº 2  educación física y salud 

Unidad 3 - DEPORTES ATLETISMO.  

 

Nombre del estudiante: ___________________________curso _________ 

Esta ficha de trabajo contiene 5 ejercicios que practicaremos durante esta semana, 

orientadas al atletismo para fortalecimiento de la musculatura.  

Nº Nombre del ejercicio Dibujo del ejercicio 

1 DISEÑA TU ESCALERA 

DE COORDINACION  

Con material de casa 

confecciona tu escalera 

ejemplo pegote, cinta 

adhesiva, cuerdas etc.   

 

2 Ejercicios de estocadas  

15 repeticiones  

 2 series   

 

Ejercicio de técnica de 

carrera  

Caminar en puntillas y 

con talones una distancia 

determinada   

3 Ejercicios (fortalecimiento 

musculatura inferior ) 

Mantener esa posición 

por 30 segundos y luego 

cambiar de pierna. 

Ejercicio de saltos con 

plancha  

Ubícate en posición 

extendido y luego realiza 

la siguiente postura en 

cuclillas y luego realiza 

un salto hacia arriba con 

máxima extensión del 

cuerpo  
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III.  Elongaciones estáticas final 15 segundos cada 
ejercicio.  

  

 
 
 

ACTIVIDAD Nº4    
 
EVIDENCIA 
 
Deberás  enviar: 

 

1) La guía con sus respuestas al correo del profesor gbadilla@cosanber.cl     

 

Videos o Fotografías  realizando las actividades de atletismo  al correo del profesor 

(fortalecimiento de musculatura) con material optativo.  

gbadilla@cosanber.cl      

 

 

ENVIAR DESDE LA  SEMANA DEL 10 al 16  DE AGOSTO 
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